NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU ŠPORT - 
4. TEDEN

PREDMET: ŠPORT

RAZRED: 7. razred

TEDEN: 6.4. – 10. 4. 2020

TEMA: GIBLJIVOST
UVOD: 

Drage učenke, dragi učenci, 

lepo pozdravljeni. Pred nami je že četrti teden prilagojenega dela od doma. Upam, da kljub vsakodnevnim šolskim obveznostim najdete čas tudi za športno aktivnost in vse tiste dejavnosti za katere vam drugače primanjkuje časa. Predvsem vam toplo priporočamo, da se ne prepustite malodušju in lenobi, ampak da ohranjate psihofizično kondicijo in voljo do gibanja. Priporočamo  vam, da si med učenjem, naredite t. i. 5. minutne odmore, vstanete, se pretegnete, zadihate, naredite nekaj dinamičnih razteznih vaj. Na tak način boste pospešili krvni obtok (tudi v možganih), v telo vnesli več kisika, s tem pa bo učenje lažje, hitrejše in boljše. Znani latinski rek pravi: zdrav duh v zdravem telesu (mens sana in corpore sano) še kako drži. Primere gibalnih 5-minutnih odmorov najdeš v navodilih spodaj. Seveda pa ne pozabite, na vsakodnevno gibalno urico, o kateri smo že veliko govorili v prejšnjih tednih.

Še vedno vas lepo vabimo, da nam napišete, pošljete fotografijo ali video, kako z gibanjem ohranjate in krepite svoje zdravje in kako si popestrite čas v karanteni. Lahko tudi vprašate karkoli glede učne vsebine ali treninga. Veseli bomo vsakršnega odziva in z veseljem vam bomo odgovorili na vprašanja. 

bostjan.posedi@gmail.com
zlatka.gasparic@guest.arnes.si
jure.jeromen@guest.arnes.si
podpecan.a@gmail.com
Želimo vam, da ostanete zdravi, se veliko smejite, učite in telovadite! 

Tvoji učitelji Športa.

Priporočamo da si prebereš članek, iz časopisa Delo, v katerem zdravnica dr. Nada Rotovnik Kozjek razmišlja o pomenu gibanja na svežem zraku. Najdeš ga na spodnji povezavi.

https://www.delo.si/novice/slovenija/ostani-doma-a-pojdi-tudi-ven-in-sportaj-292356.html?fbclid=IwAR2BCDmnzIXEwGeAB9wPdPg-Vn2pJhTX6x8HUKgWy0PWZzED0JTXmGikQeA
 NAVODILA ZA DELO:

V tem tednu si bomo podrobneje pogledali  in spoznali 'GIBLJIVOST' kot motorično sposobnost. 

Za uvod smo pripravili nekaj teoretičnih izhodišč, v nadaljevanju pa vam bomo pripravili sklope vaj s poudarkom na tej motorični sposobnosti (za vsako uro Športa posebej). 
Gibljivost je sposobnost človeka, da izvaja gibe z veliko amplitudo (z velikim obsegom).

Za ohranjanje ali večanje gibljivosti izvajamo t.i. raztezne vaje. Gibljivost je odvisna od sklepa ter mišic in kit, ki ga obdajajo. Možnost gibanja v sklepu pod večjim kotom (z večjo amplitudo) pomeni večjo gibljivost. Danes se za treniranje gibljivosti največ uporabljajo vaje tipa "stretching". Pri tem gre za vaje, pri katerih sklepe popolnoma iztegnemo ali popolnoma skrčimo in ohranjamo ta položaj od 15 do 30 sekund.

Gibljivost je ena izmed motoričnih sposobnosti, ki z leti slabi, če ne delamo na tem, da ostaja naše telo prožno in gibljivo. Gibljivost poznamo tudi pod imenom raztezna vadba.





Zakaj je pomembna raztezna vadba?

Pomembna je zato, ker ohranja prožne mišice, pripravi jih za gibanje, pomaga vam pri lažjem prehodu iz mirovanja v gibanje in z redno raztezno vadbo lahko dobro preprečujete tipične športne poškodbe. Raztezna vadba je primerna za vsakogar, ne glede na starost, spol, aktivnost v življenju in gibljivost. Raztezna vadba bi morala biti zelo pomemben segment v vašem vsakdanu, saj ima ogromno pozitivnih učinkov na telo.

Kaj dosežete z redno vadbo gibljivosti?

· zmanjšate mišično napetost,
· sproščujoče delujete na celo telo,
· lažje gibanje telesa med aktivnostjo in ostalimi dejavnostmi v življenju,
· izboljšate koordinacijo gibanja,
· izboljšate celotno gibanje,
· zmanjšate možnost poškodb,
· olajšate si ukvarjanje z drugimi športi,
· vzdržujete splošno gibljivost in
· vplivate na dobro počutje.
Kako pravilno izvajati vaje za povečanje gibljivosti?

Pomembno je, da raztezne vaje izvajate pravilno. Če želite povečati gibljivost določene mišice, je pravilno sproščeno vztrajanje v določenem položaju, pozornost pa je usmerjena k mišici, ki jo raztezate. Vedno se raztezamo do »praga bolečine«. Prag bolečine je meja med prijetnim in neprijetnim občutkom v mišici, med tem ko jo raztegujete.

Na začetku vztrajajte v določenem položaju 10-15 sekund. Spustite se do točke, kjer začutite rahlo napetost in tam vztrajajte. Občutiti morate raztezanje v mišici, vendar le-to ne sme biti boleče, ampak prijetno. Po lahkotnem raztezanju vajo ponovite še enkrat, tokrat nekaj centimetrov dlje in prav tako zadržite 10-15 sekund. Temu pravimo razvojne faze raztezanja. Napetost v mišici postopoma popušča.

Če napetost med raztezanjem narašča ali se pojavi bolečina, pomeni, da je raztezanje nepravilno in je potrebno ali zamenjati položaj ali raztezati manj.

Med raztezanjem dihajte počasi, ritmično in kontrolirano, dihanja ne zadržujte, lahko ga poglobite. Če izvajate raztezne vaje kot samostojno vadbeno enoto, se je potrebno pred tem rahlo ogreti v obliki nekajminutnega splošnega ogrevanja, da nekoliko pospešite krvni obtok. V vsakem primeru, če se ogrejete ali ne, se je potrebno raztezati pravilno. Pri razteznih vajah prihaja do poškodb, če vaje izvajate prehitro ali da mišico raztegnete prehitro preveč.

VAJE ZA VEČANJE GIBLJIVOSTI: globok predklon, most, špaga, kroženje uda v sklepu, povečano iztegovanje v sklepih…

TEST ŠVK: predklon na klopici.

Predstavili vam bomo vadbo na prostem in v okviru doma. Ne pozabi, da je tudi dnevna soba lahko telovadnica. 

Varuj svoje zdravje in se drži vseh zdravstveno-varnostnih priporočil!!!
Srečno. 

1. ŠOLSKA URA
Današnja ura je namenjena vadbi gibljivosti. V ta namen poišči primeren prostor na bližnjem travniku,  lahko pa vse skupaj narediš na domačem dvorišču ali v dnevni sobi. Potrebuješ seveda primerno športno opremo (športne copate, primerna in dovolj topla oblačila, steklenico z vodo). 
UVODNI DEL VADBENE ENOTE (ogrevanje):

· Sprehod  (10 min)
· statične raztezne vaje (kako se izvaja si lahko pogledaš v povezavi spodaj). 

· Vaje za moč: trebušnjaki, sklece, hrbtnjaki, počepi

STATIČNE RAZTEZNE VAJE:
https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE&t=111s
https://www.youtube.com/watch?v=6qfzrWFeiBs
GLAVNI DEL VADBENE ENOTE:
Izvedi kompleks vaj za povečanje gibljivost. Najdeš jih na spodnjih povezavah.

https://www.youtube.com/watch?v=4af7eKRc8zA
https://www.youtube.com/watch?v=v0O8O48Qkgo
https://www.youtube.com/watch?v=Z3qKw2aNIk8
https://www.youtube.com/watch?v=FokJtdcVl00
ZAKLJUČNI DEL VADBENE ENOTE:
Ko končaš z glavnim delom, sledi statično raztezanje in sproščanje (glej vaje spodaj). Vaje izvajaj počasi, do točke bolečine, zadrži nekaj sekund in popusti. Dihaj umirjeno in poglobljeno. 

Ne pozabi na osebno higieno po končani vadbi in na primerno hidracijo. 
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4. SPRO3CANJE, UMIRJANJE ob koncu vadbe (raztezne vaje)
« Raztegni miice na nogah, danes so najvet delale!
Lahko si pomagas s spodnjimi slicicami.

Ste zadihani, utrujeni? Super, hitro si naredite aj, limonado ali popijte kozarec navadne vode.

Ne pozabite na higieno ~ umivanje rok, tusiranje, preoblacenje!
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2. ŠOLSKA URA: Joga
NAVODILA ZA DELO, OPREMA: 

Za vadbo potrebujete lahka, športna oblačila, računalnik (tablico ali telefon) s povezavo, nedrsečo, mehko podlago. 

Pripravi si prostor, kjer boš izvajal vadbo, namesti podlago, pripravi in prižgi telefon (tablico, računalnik), odpri posredovano povezavo do joga vadbe in prični z izvajanjem vadbe po navodilih. 

Srečno.

https://www.youtube.com/watch?v=8EHjBTw2-LM&fbclid=IwAR2Y6_tKQqgF7k2ChTCDvjOPPG51s5uA4lEaduPa83n89iEC-aLH7wjzuKw&app=desktop
Zaključiš lahko s pozdravom soncu.
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